
CONTROL DEL ESTRÉS Y LA ANSIEDAD  

PARA DOCENTES 

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia 
Verónica Herrero y Mélanie Tejedor 

http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiohuDVi8bXAhUBuhoKHbWaBbcQjRwIBw&url=http://noticias.universia.edu.ve/practicas-empleo/noticia/2016/03/15/1137351/8-factores-provocan-estres-laboral.html&psig=AOvVaw1LCewe2kZNsNDdVnU2MBx-&ust=1511024640020117


METODOLOGIA 
 
 
 4 DICIEMBRE 2017 
Sesión 1: Sesión Teórico-Práctica (2h) 
• Metodología del curso. Breve introducción 

de los contenidos  
• ¿Qué es el estrés? ¿Cómo afecta en nuestro 

organismo? 
• ¿Qué es la ansiedad? ¿Cómo afecta en 

nuestro organismo? 
• ¿Qué es la relajación? Técnicas de relajación 
• Técnica Biofeedback, control del estrés y la 

ansiedad 
• ¿Cómo afrontar el estrés? Situaciones 

prácticas 
• Iniciación a la relajación 
• Taller de Alimentación Saludable y 

Consciente 
 

11 DICIEMBRE 2017 
Sesión 2: Sesión Teórico-Práctica (2h) 
• Alimentos para evitar el estrés y la ansiedad 
• Dieta anti-estrés 
• Taller de Alimentación Saludable y 

Consciente 
• Control de las emociones básicas.  
• Taller de relajación 
 
18 DICIEMBRE 2017 
Sesión 3: Sesión Práctica (2h) 
• Técnicas de relajación autógenas 
• Taller de Alimentación Saludable y 

Consciente 
• Técnica de relajación muscular progresiva, 

técnica “Jacobson” 
• Taller de relajación 
• Prevención recaídas 
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    1 . TÉCNICA DE RELAJACIÓN AUTÓGENA  
 

El origen de este método se encuentra en los estudios 
sobre el sueño y la hipnosis realizados por los neurólogos 

O. Vogt y K. Brodmann 
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ENTRENAMIENTO  AUTÓGENO  

J.H. Schultz 
Esta técnica de relajación nos permite llegar a 
un estado de relajación autoinducido y 
autosugestionado, mediante la repetición de 
indicaciones mentales y la percepción de 
sensaciones que nos permiten tomar 
conciencia de nuestro cuerpo. 
Estos ejercicios están basados en percibir las 
sensaciones de peso y calor, tomar conciencia 
de nuestro ritmo cardiaco y respiratorio, 
percibir el calor en nuestra zona abdominal y 
percibir frescor en nuestra cabeza. 
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1. Ejercicio de Pesadez (músculos) 
 
2. Ejercicio de Calor (vasos sanguíneos) 
 
3. Ejercicio de Pulsación (corazón, ritmo cardíaco) 
 
4. Ejercicio Respiratorio (respiración) 
 
5. Regulación Abdominal (órganos abdominales) 
 
6. Ejercicio de la Cabeza ( frescor) 
 

ENTRENAMOS 6 ZONAS DIFERENTES 
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2. TALLER DE ALIMENTACIÓN SALUDABLE Y 
CONSCIENTE 
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HIDRATOS DE CARBONO COMPLEJOS 
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La relajación progresiva de Jacobson nos permite 
focalizar toda nuestra atención en una serie de 

ejercicios musculares donde poco a poco, se alivian 
las tensiones y ante todo, esas ideas disruptivas 

que nos generan malestar e indefensión. 

3. TÉCNICA DE RELAJACIÓN  MUSCULAR 
PROGRESIVA  JACOBSON   

Reduciendo al máximo el tono muscular 
,desactivando así los músculos ,podemos 

conseguir desconectar el sistema 
nervioso,lo que con lleva una sensación 

de calma y tranquilidad . 
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¿CÓMO LO HACEMOS? 

1 TENSION –RELAJACIÓN  

2 ESCANEO 
MENTAL  

3 RELAJACIÓN 
MENTAL  
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Y para los más peques..... 

  
De robot a muñeco 

 
 Se pide al niño que imagine que es un robot y que ande 

tensando fuertemente los músculos de las piernas y brazos  
  

Pasado un minuto debe imaginar que se convierte en un 
muñeco de trapo: piernas, brazos y espalda se ablandan y 

relajan. El niño dejará caer el cuerpo hacia adelante soltando 
todo el aire que pueda. Levantar uno de los brazos del niño y 
dejarlo caer suavemente para demostrarle que está blando.  
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¡Atentos y quietos como una rana! 
 

La rana es un animalito que puede dar grandes saltos pero 
también puede quedarse muy quieta, observando todo lo que 
pasa a su alrededor pero sin reaccionar de inmediato, respirando 
con mucha calma. Su tripa se hincha cuando entra el aire y se 
deshincha cuando sale el aire. 
 
 Vamos a sentarnos y a respirar como la rana, así, la ranita no se 
cansa y no se deja arrastrar por todos los planes interesantes que 
se le pasan por la cabeza.  
Durante un rato vamos a estar quietos como una rana, notando 
como la barriguita de abulta un poco y después se hunde otra 
vez. 
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4. TALLER  DE RELAJACIÓN  
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     5. PREVENCION DE RECAIDAS  
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1. Explicar situación o factor estresante  

  2. ¿Que estilos de afrontamiento usarías ? (meditación ,    
técnicas de relajación ,salir a correr  etc...) 

3. Alimentos anti - estrés que incluirías en tu dieta  

RESUMIMOS 



1. Explicar situación o factor estresante  
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  2. ¿Que estilos de afrontamiento usarías ? (meditación ,    
técnicas de relajación ,salir a correr  etc...) 
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3. Alimentos anti - estrés que incluirías en tu dieta  
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